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_Resumo

Devido ao crescente nimero de adeptos de alimentacdes vegetarianas,
bem como a importancia da sustentabilidade ambiental, as leguminosas
tém um papel relevante como fonte de proteina de origem vegetal. Assim
favas, ervilhas, gréo-de-bico e feijao, leguminosas tradicionalmente con-
sumidas em Portugal, foram avaliadas, com base em dados de Tabelas de
Composicao dos Alimentos, como fontes de quatro vitaminas do grupo
B: tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3) e piridoxina (B6). Foi também
estimado o contributo de cada leguminosa, para o aporte destas vitami-
nas do complexo B, considerando as doses de referéncia para adultos,
recomendadas pela European Food Safety Authority (EFSA). Os dados
indicam que estas leguminosas poderao ter um contributo importante
para a ingestao destas vitaminas, com especial relevo para a tiamina.

_Abstract

Due to the growing number of vegetarian consumers, as well as the impor-
tance of environmental sustainability, lequmes play a relevant role as a
source of protein of plant origin. Thus broad beans, peas, chickpeas and
beans, which are legumes traditionally consumed in Portugal, were eval-
uated as sources of four group B vitamins: thiamine (B1), riboflavin (B2),
niacin (B3) and pyridoxine (B6). This evaluation was based on data collect-
ed from Food Composition Tables. Legumes contribution to the intake of
these B-complex vitamins has also been estimated, taking into account
the European Food Safety Authority (EFSA) recommended daily intake
for adults. The reported data indicate that these legumes may be a good
source of those vitamins, with particular emphasis on thiamine.

_Introducéo

Os diferentes tipos de alimentacao vegetariana, mais ou
menos estritos, tém cada vez mais adeptos nos paises do
ocidente (1-4), devendo a crescente adeséo a estes regimes
alimentares a motivacoes de ordem religiosa, ética, ambien-
tal ou a procura de uma alimentacéo, que podera ser, nutri-
cionalmente mais equilibrada com consequentes beneficios
para a saude. Os varios estudos indicam que a adocao des-
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tes regimes alimentares é relevante para diminuir o risco de
doengas crénicas como a diabetes tipo 2, a doenca cardio-
vascular e a obesidade (2:4.5),

A adocao das dietas com base na proteina de origem vege-
tal também se verifica em Portugal. Um estudo realizado
pelo Centro Vegetariano em 2017 concluiu que o numero de
vegetarianos que em 2007 era de 30.000 quadruplicou nos
10 anos seguintes (6).

Este aumento levou a uma procura crescente de ingredientes
que possam substituir a carne nas receitas tradicionais que
fazem parte da cultura gastronémica nacional.

Apesar de estes substitutos serem principalmente selecio-
nados pelo seu teor proteico, a semelhanca da sua textura
com a da carne, depois de processados, & por vezes, um
fator determinante para a sua escolha, proporcionando a
guem opta por uma dieta vegetariana, a possibilidade de
continuar a saborear aquelas receitas. As leguminosas sao
um dos ingredientes mais utilizados como substituto da
carne pois, para além de estarem entre as melhores fontes
proteicas de origem vegetal, permitem obter as texturas
procuradas e 0 sabor agradavel e aceite por este tipo de
consumidores. Importa assim saber o seu perfil vitaminico.

Todas as vitaminas do grupo B sao hidrossoluveis e atuam
como cofatores enzimaticos condicionando, assim, o funcio-
namento normal de diversas vias metabdlicas.

Com excecéao da niacina (B3) que pode ser sintetizada a par-
tir do aminoacido triptofano, as vitaminas deste grupo so
podem ser obtidas a partir dos alimentos e, uma vez que nao
sdo armazenadas pelo organismo em quantidades significa-
tivas, devem ser ingeridas regularmente e em quantidades
que garantam o funcionamento adequado das diversas vias
metabdlicas onde intervém.
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Os valores de referéncia para a populacdo adulta, de acordo
com a European Food Safety Authority (EFSA)(7) séo referi-
dos na tabela 1.

Tabela 1: £ Valores de referéncia das vitaminas do grupo B para a
populagdo adulta (mg/dia).
Mulheres Homens
(mg/dia) (mg/dia)
Tiamina* 0,84 1,04
Riboflavina 1,6 1,6
Niacina* 13,4 16,6
Piridoxina 1,6 1,7

* Considerando valores médios de necessidades
energéticas para adultos com atividade fisica
moderada; (MJ/dia) M=8,4 H=10,4 (")

Estas necessidades (tabela 1) podem, no entanto, estar au-
mentadas em situacdes que exigem a intensificacao da ati-
vidade metabolica como na gravidez e aleitamento ou com
a préatica de atividade fisica intensa (7-9).

A caréncia de cada uma destas vitaminas pode levar ao de-
senvolvimento de sindromes de deficiéncia especificos,
como por exemplo o beribéri, tipico de deficiéncias severas
em tiamina (B1). A deficiéncia de niacina (B3) concomitan-
te com a ingestao proteica deficiente ou com alterag6es do
metabolismo do triptofano podera também originar a pela-
gra. O aparecimento de lesGes da pele e mucosas pode
surgir em situacdes de ingestao deficiente de niacina (B3),
piridoxina (B6) ou riboflavina (B2), sendo que a caréncia
desta ultima também se pode manifestar pelo desenvolvi-
mento de fotofobia (8-10). Estas situacées sdo, geralmente,
reversiveis com a administragdo de suplementos da vitami-
na em défice.

As vitaminas B1, B2, B6 e B3 podem ser obtidas a partir de
todos os grupos alimentares, estando as trés primeiras pre-
sentes em todos os alimentos naturais nao processados (8:9).
Apesar deste tipo de ocorréncia, nem sempre 0s nutrientes
presentes nos alimentos estdo biodisponiveis, ndao podendo
ser utilizados metabolicamente. Para além disso, as diferen-
tes formas de uma mesma vitamina nao tém, necessariamen-
te, a mesma atividade como no caso da vitamina B6 onde a
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das formas glicosiladas parece ser reduzida (9). A piridoxina
(B6) existente nos alimentos de origem vegetal estd, numa
percentagem consideravel, sob a forma glicosilada que, para
além de ser menos eficiente, diminui a absorcao da sua forma
livre através da competicao para os mesmos locais de trans-
porte. Mais de 70% da niacina (B3) existente nos grédos dos
cereais é acido nicotinico ligado a macromoléculas, como
polissacaridos ou glicopeptideos, que nao pode, por isso, ser
utilizado (8.9),

Para além disso, algumas formas de processamento e/ou
armazenamento podem causar perdas que podem repre-
sentar mais de 80% dos seus teores iniciais ou, pelo con-
trario, aumentar a disponibilidade de vitaminas que existem
incorporadas em macromoléculas. Um exemplo é a forma
tradicional de preparagao das tortillas na América central,
onde a base da alimentacao é o milho. Neste caso, a farinha
¢ demolhada numa solucao alcalina antes de ser utilizada,
resultando na libertacao do &cido nicotinico, explicando a
auséncia de pelagra nesta regigo (8:9),

No caso especifico da riboflavina (B2), ela pode ser quase
totalmente degradada no leite armazenado em recipientes
transparentes e exposto a luz solar (8). Relativamente a tia-
mina (B1), a sua degradacao pode atingir os 50% em meios
alcalinos como quando se utilizam fermentos quimicos em
pastelaria ou bicarbonato de sédio na cozedura de vegetais
verdes para manter a cor. Os sulfitos, utilizados na industria
alimentar como conservantes, podem também afetar o con-
teudo dos alimentos relativamente a algumas das vitaminas
em estudo, ndo sendo, no entanto, permitida a sua utilizacdo
na carne fresca, uma fonte importante de tiamina (B1) (11).

De acordo com M. Prodanov et al. (12) as perdas em vitami-
nas hidrossolUveis decorrentes do processo de demolhar as
leguminosas, antes de cozinhar, podem ser significativas.

De acordo com a literatura, as leguminosas podem ser fon-
tes consideraveis de vitaminas do grupo B (4:5),



¢

_Objetivo

Este trabalho procurou avaliar algumas variedades de legu-
minosas consumidas em Portugal, nomeadamente, favas,
ervilhas, grao-de-bico e feijao, como fontes de quatro vita-
minas do grupo B: tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3)
e piridoxina (B6).

_Metodologia

Foram recolhidos dados relativos ao teor vitaminico daque-
las leguminosas (figura 1) em algumas das Tabelas de Com-
posicdo dos Alimentos (13-21) incluidas na lista de tabelas
do EuroFIR - European Food Information Resource Network
(a maior plataforma online de tabelas de composig¢éo de ali-
mentos) e calculado o valor médio para cada uma das varie-
dades avaliadas.

O valor obtido, para cada uma das vitaminas, foi compara-
do, em termos de percentagem, com os valores de referén-
cia para adultos.

Figura 1:
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_Resultados e discusséo

Os teores médios calculados, por 100g, estdo apresentados
natabela 2 assim como o contributo percentual consideran-
do os valores de referéncia para a populacao adulta.

Para a tiamina (B1), os valores encontrados s@o, em todas as
variedades, superiores a 30% do valor de referéncia, sendo de
realcar o feijao-preto onde cada 100g podera contribuir para a
ingestdo de 87% do valor de referéncia no caso dos homens e
de 107% nas mulheres.

O feijao-branco é a variedade que menos contribui para a
ingestao de niacina (B3) com valores inferiores a 5%, sendo o
feijao-preto o que apresenta o teor mais elevado desta vitami-
na, podendo contribuir com 31% do valor de referéncia indica-
do para as mulheres.

No caso da riboflavina (B2) e da piridoxina (B6), as ervilhas séao
a Unica leguminosa avaliada com valores inferiores a 10% do
valor de referéncia por 100g. Nas outras leguminosas, 0s con-
tributos médios estdo entre 10% e 16%; e entre 14% e 31%,
para a riboflavina (B2) e piridoxina (B6), respetivamente.

Leguminosas avaliadas neste estudo.

1 - Favas secas
2 - Favas frescas

3 - Ervilhas secas

4 - Ervilhas frescas
5 - Feijdo-branco

6 - Feijao-catarino

7 - Feijao-encarnado

8 - Feijao-frade

9 - Feijao-manteiga
10 - Feijao-preto

11 - Gréo-de-bico
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Tabela 2: Teor de vitaminas do grupo B nas leguminosas avaliadas.
Tiamina Riboflavina Niacina Piridoxina
(mg/100g) % PRI* / 100g (mg/100g) % PRI/ 100g (mg/100g) % PRI* / 100g (mg/100g) % PRI/ 100g
Leguminosa N Gama Média M H Gama Média M H Gama Média M H Gama Média M H
Ervilhas secas 3 0,58 - 0,82 0,67 80 64 0,070-0,18 0,13 8 2,2-3,0 2,6 19 15 0,08 -0,16 0,12 8 7
Ervilhas frescas 12 0,21 - 0,74 0,36 43 35 0,020-0,30 0,11 7 1,0 - 3,0 1,9 14 11 0,08 - 0,16 0,12 7 7
Favas secas 6 0,04 - 0,56 0,43 51 41 1 0,040-035 0,26 16 1,2 -2,83 2,4 18 15 0,06 - 0,56 0,36 23 21
Favas frescas 7 0,11 -0,56 0,32 38 31 0,040-0,33 0,18 11 1,2-2,8 2,1 16 13 0,040-0,56 0,24 15 14
Feijdo-branco 6 0,35 - 0,65 0,46 55 44  0,15-0,22 0,16 10 0,48-2,4 093 7 6 0,32 - 0,56 0,40 25 24
Feijdo-catarino 2 0,50-0,75 0,62 74 60 0,12-0,21 0,17 11 1,4-15 1,4 10 8 0,31-0,31 0,31 20 18
Feijao- 6 0,51 -0,65 0,60 7 58  0,19-0,22 0,20 13 21-2,3 2,1 16 13 0,40 - 0,56 043 27 25
-encarnado
Feijdo-frade 4 0,54 -1 0,82 98 79 0,18-0,23 0,21 13 2,1-2.2 2,1 16 13 0,36 -0,56 0,41 26 24
Feijao-manteiga 6 0,35-0,77 0,56 67 54 0,14-0,20 0,19 12 1,4-22 2,0 15 12 0,060-0,52 0,32 20 19
Feijdo-preto 2 0,90 - 0,90 0,90 107 87 0,19-0,19 0,19 12 2,0-6,2 41 31 25 0,29 - 0,29 0,29 18 17
Grao-de-bico 8 0,31-0,52 0,43 5il 41 0,13-0,24 0,17 11 1,5-4,3 2,1 16 13 0,33 - 0,55 0,50 31 29
%PRI: Contributo(%) para a ingestao de vitaminas, considerando os valores de referéncia para a populagao adulta X 10 < % PRI/ 100g < 15

N: Nimero de dados considerados; M: Mulheres; H: Homens

* Considerando valores médios de necessidades energéticas para adultos com atividade fisica moderada

_Conclusdes

De acordo com os resultados obtidos, verifica-se que as
leguminosas (favas, ervilhas, grao-de-bico e feijao) podem
ser consideradas uma boa fonte das vitaminas do complexo
B avaliadas (tiamina(B1), riboflavina (B2), niacina (B3) e
piridoxina (B6), com especial relevancia para a tiamina.
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